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Karolina Sparring om ritten till bra mat
Mjolken ohotad i skolan
virldens sakraste livsmedel
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INGEMAR:

nSenare i tidningsreportaget
raknade vi fram att koslap-
pen runt omi landet lockat
fler askadare dnishockey-VM i
Globen.«

ingemar.falk@Irfmedia.lrf.se

Sveriges bdsta
varumadarke?

Ack, skona maj, varfor har du sa fa
dagar?

Manaden startar med en jdttebrasa,
sedan har man eld i baken hela vagen till
sommaren.

Arbetsprojekt ska slutforas, skolbetyg
sdttas, sommarscheman spikas. Och
pa helgerna ar det dop och brollop och
tradgardsfix och grillfester.

Pl6tsligt ar vi i juni och letar efter
paraplyer ndr midsommarbuffén dukas
fram. Tanken kanske dyker upp da: Vad
hdnde den dar varen nar naturen explo-
deradei gront?

| samband med ett reportage i tid-
ningen Lantmannen forra aret gick jag
pa ett kosldpp en lérdag. Jag och barnen
hade avbokat allt annat den helgen och
skapat oss en egen tidsoas. Det blev ett
fint majminne att se kossornas forsta
sprang pa de grona dngarna. Senare i
tidningsreportaget raknade vi fram att
kosldappen runt om i landet lockat fler
askadare &n ishockey-VM i Globen.

En ny publiksuccé var skapad — Tre
Kronor hade blivit Tre Kossor.

Nar jag blev chefredaktor for
Mjolkspegeln satte vi oss genast ner
pa LRF Media for att planera tid-
ningens framtid. Kanske skulle den
byta namn nu nar innehallet skulle
breddas an mer med artiklar om motion,
halsa och mat?

Da sa nagon pa motet: "Jag forstar
er men samtidigt inte. For mjolk ar ett
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av Sveriges bdsta varumarken. Har har
kossorna sa himla bra ute i hagarna. Jag
blir varm om hjartat nar jag hor orden ko
och mjolk.”

Just denna maj kanske du fastnade i
stresshjulet. Men nasta ar, om du lyckas
skapa dig en egen tidsoas, besok garna
ett betesslapp och dela vargladjen med
kossorna — Sveriges mest publikdra-
gande djur.

Ingemar Falk

MJOLKSPEGELN

Gilla oss pd Facebook
www.facebook.com/Mjolkspegeln
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MEJLA: | NR2 ”Ju fler kockar,
regaosst | 2013 desto bdttre soppa”

Annika Unt Widell och Christina Ralsgard stéller krav, sid 20
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Varifran kommer
mjolken?

Hej!

Jag undrar hur man kan se pa mjolkfor-
packningen om mjélken kommer fran
Sverige utan att kontakta producenten?

Halsningar

Anders

Hej Anders! | ) = ' - . Rl " :

| dag &r det svart att se varifrdn mjolken i &S - ' B IR T
g . Tyolke 3 . — 1

kommer om inte producenten sjdlv valt i

att skriva ut det. Pa manga férpack-
ningar star det att mjolken kommer
fran svenska kor. Da r det ocksa det
som galler eftersom man annars bryter
mot markningsforeskrifterna. Om inte
producenten sjalv valt att skriva ut
ursprungsland ar det omgjligt att se var-
ifran mjolken kommer. Manga tror att

Forskning i fokus:

Sa paverkar
fettkulorna var

det ovala, svartvita market med en h = ‘
landskod som ofta sitter bak pa for- a Sa
packningen talar om ravarans ursprung
men den sager bara var produkten dr
forpackad.
e A
Livsmedelsverket villha  Forskning visar: Bittre  Skolkurator vill att vi Kosten som motverkar  Osten har fatt ett eget
mindre kott i skolan blodsocker med vassle lugnar ner oss benbrott - tva sidor sprak
aktuell forskning
Skolkockar pa gronbete  Varldens sakraste Falsk, falsk, falsk, falsk -  Profilen Inger Levins fick guld-
livsmedel - kontrollerat ~ fyra mj6lkmyter under ~ Andersson - fran medaljen - perfekt
Svért att se pa hela vagen luppen nutrition till matgladje ~ mjolki23 ar
forpackningen
om mjolken ar svensk.
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Nya rad om skolmat:

Mindre

Nu lanserar Livsmedels-
verket nyarad ombramati
skolan. Raden dr ett battre
verktyg for att skolorna ska
kunna leva upp till lagkravet
att maten skavara
naringsriktig.

Andra nyheter ar att elev-
erna maste fa tillrdckligt
med tid ochro att dta, samt
storre fokus pa hallbara
maltider genom att exem-
pelvis byta ut en del av kot-
tet mot gronsaker.

kott oc

Skollagen fran 2011 kraver att skolmaten
inte bara ska vara kostnadsfri utan dven
naringsriktig.

- Det ska gd att kontrollera att maten
ar naringsriktig. I de nya rdden beskri-
ver vi hur skolorna kan gora for att
bedoma och dokumentera matens
naringsmaéssiga kvalitet, sa att de lever
upp till lagkravet, siger Eva Sundberg,
Livsmedelsverkets kompetenscentrum
for maltider i vard, skola och omsorg.

En annan nyhet dr att eleverna ska
kunna sitta ned och dta i 20 minuter,
utodver den tid det tar att ta mat och
lamna in disk.

- Finns det inte tid och ro att dta spe-
lar det ingen roll hur god och nédrings-
riktig maten dr. Vi ser exempel dér
elever far mindre dn tio minuter pa sig,
sdger Eva Sundberg.

... och i matsalen ar mjolken ohotad
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I Livsmedelsverkets nya rad
om skolmat rekommende-
ras att lattmjolk och vatten
ska fortsdtta serveras som
maltidsdryck varje dag.

En farsk undersékning
fran LRF Mjolk visar att nas-
tan samtliga svenska skolor
foljer verkets rad och kon-
sumtionsmdngden per elev
ar sedan flera ar stabil.

Mjolken behaller sin starka stéllning
som barnens sjidlvklara maltidsdryck.
99 procent av alla svenska grundskolor
serverar mjolk till lunch varje dag. P&
gymnasieskolan dr siffran ndstan lika
hog, dir serverar 97 procent av alla
skolor mjolk dagligen. Och trots att
svenska elever i allt storre utstrack-
ning dven erbjuds andra méltidsdrycker
paverkas inte mdngden mjolk som kon-
sumeras. Enligt LRF Mjolks under-
sokning dricker varje grundskoleelev i
snitt cirka 1,8 deciliter mjolk dagligen i
skolan - en siffra som legat stabil sedan
2008.

— Mjolken &r ett dlskat men ocksé
omdiskuterat livsmedel. Det dr dérfor
gladjande att se att ndr barnen sjdlva kan

vilja sé viljer de mjolk. Skolan serverar
mjolk for att det ar nyttigt och barnen
valjer mjolk for att det ar s gott. Det
paverkas inte av vilka kosttrender som
an rader, sdger Maja Nordstrom, ansva-
rig for konsumtionsfragor pa LRF Mjolk.
Det fatal skolor som inte serverar
mjolk dagligen uppger att anledningen
dr antingen besparingsskal eller logistik
—mjolkleveranserna kommer for sdllan.
P4 privata grund- och gymnasiesko-
lor &r mellanmjolk den Gverldgset van-
ligaste mjolksorten medan kommunala
skolor framfor allt serverar lattmjolk.
I grundskolan ar det generellt nagot
vanligare med ekologisk mjolk &n kon-
ventionell medan férhallandet ar det
omvainda i gymnasieskolan. Att servera



mer tid att ata

I de nya raden finns ocksa en tydli-
gare skrivning om hur skolmaltiderna
kan goras mer miljosmarta. I dag sldngs
ungefir var femte skolmatsportion i
soporna.

- Manga skolor arbetar i dag med att
minska svinnet i koket, vid serveringen
och tallriksavskrapet, men det finns
fortfarande mycket att gora.

Kott ar det livsmedel som har storst
miljopaverkan. Darfér uppmunt-
rar Livsmedelsverket skolorna att 6ka
andelen gronsaker och baljvaxter och
halla nere kéttkonsumtionen.

- Ett sdtt ar att byta ut en kottratt mot
ett vegetariskt alternativ ibland, eller
att anvdanda mer gronsaker och baljvax-
ter i kottrétterna. Det &r bra for bade
miljon och hélsan, sdger Eva Sundberg.

Det 6vergripande budskapet i raden

mellan-, 14tt- eller minimjolk dr klokt
eftersom de enligt lag 4r berikade med
vitamin D i Sverige.

- Mjo6lk innehaller 18 av de 22 nirings-
dmnen vi behdver varje dag, vilket ger
naringstrygghet inte minst at barn som
inte ar sa stora i maten. Utan mjolken dr
det svart att uppna de krav som stills i
den nya skollagen som siger att maten
ska vara naringsriktig. Mjolken ger kal-
cium och vitamin D som &r svéra att fa i
sig pa annat sitt, siger Maja Nordstrom.

Undersokningen genomférdes under
vintern 2013 av undersokningsforetaget
Argument. Totalt gjordes 1100 telefon-
intervjuer med husmor, kokerska eller
forestandare pa slumpmassigt utvalda
grund- och gymnasieskolor.

ar att ha ett helhetsperspektiv pa skol-
maltiden. En bra maltid &r inte bara det
som ligger pa tallriken. Livsmedelsver-
ket lyfter fram sex omraden kring mal-
tidskvalitet som ar viktiga for att elev-
erna ska ma bra av maten och kinna
matglddje: god, trivsam, ndringsrik-
tig, hallbar, sdker och integrerad i verk-
samheten.

- Ett av de storsta problemen med
skolmaten i dag dr att manga elever dter
alldeles for lite mat. Hungriga barn har
samre forutsittningar att lara. Vi vill
lyfta fram hur viktigt det ar med mat-
glddje och kvalitet pa hela maltiden,
sdger Eva Sundberg.

Kandisar med
mjolkmustasch

Ray Rice, amerikansk fotbollsspelare

och Super Bowl-vinnare, dr den senaste
kandisen att posera med mjoélkmustasch

i reklamkampanjen Got Milk. Kampanjen
har funnits sedan 1993 och skapades pa
uppdrag av California Milk Processor Board
med syfte att uppmuntra mjélkdrickandet i
USA. Tidigare har bland andra stjarnor som
Beyoncé, Mick Jagger och Angelina Jolie
medverkat.

Sottsaini Norden

Vad har de nordiska landerna gemensamt
nar det kommer till matvanor? Svar: Att

vi dter for lite frukt och grénsaker och for
mycket sdtsaker. Det visar en undersokning
gjord av Livsmedelsverket i samarbete med
ovriga nordiska livsmedelsmyndigheter.
Endast 9 till 24 procent av de vuxna och
bara 8 procent av barnen dter pa ett satt
som bedéms vara

tillfredsstallande enligt

de mal som Nordiska

ministerradet

har fastslagit.

Kvinnor ater

generellt battre

anman.
~ l



Farsk forskning visar:

BATTRE BLODSOCKER
MED VASSLE TILL MATEN

Tank vad haftigt om ett livsmedel kan verka som de likeme-
del som faktiskt anvinds vid diabetes!

Det later otroligt — men kan vara sant.

En rykande farsk avhandling av Ulrika Gunnerud i Lund
visar hur vassle i samband med maltiden forbattrar
blodsockersvaret.

e nya spannande rénen kan Det var hdr Ulrika Gunnerud tog vid

vara en av flera nycklar till att

forebygga utvecklingen av det

metabola syndromet, sam-
lingsnamnet for faktorer som typ 2-dia-
betes, bukfetma, hogt blodtryck och
andra akommor som kan medfora hjirt-
kéarlsjukdomar.

Tidigare har forskning om diabetes
och blodsockersvar till stor del handlat
om kolhydraternas roll. Men mycket har
héint sedan dess. Redan 2001 visade Elin
Ostmans forskning att blodsockersvaret
efter intag av mjolk hade ett beteende
som inte foljde skolboken. Normalt ger
ju en hog halt glukos ett hogt insulin-
svar och vice versa — en 1ag halt glukos
foljs av ett lagre insulinsvar. Men mjol-
ken skiljde sig — trots ett lagt glykemiskt
index (GI), var insulinsvaret hogt.

PROTEINET AVGOR?

Detektivarbetet fortsatte med Mikael
Nilsson vid rodret. Hypotesen var att
proteinet i mjolken spelade en avgo-
rande roll. Darfor jamforde han mjolk,
vassle (biprodukten nér ost tillverkas),
hardost (som innehaller mycket kasein
- huvudbestdndsdelen i mjolkprotein)
med ren laktos (mjolksocker).

2006 kunde han fastsla att det var
just vasslet som hade den insulinstimu-
lerande effekten. Det var de sa kallade
grenade aminosyrorna isoleucin, leucin,
valin, lysin och treonin som tack vare
sin hoga biologiska aktivitet stimule-
rade insulinet.
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Ulrika Gunnerud

gav vass-
ledrycken
fore mal-

tiden blev

socker-
svaret sig-
nifikant
lagre...”

med sitt avhandlingsarbete.

—Jag ville veta mer. Vilken var den
lagsta dosen vassle som kunde ges, men
som dnd4d gav effekt p& blodsockersva-
ret?

Man visste sedan tidigare forskning
att 18 gram vassle gav resultat, men nu
testade Ulrika dven 9 och 4,5 gram. Hon
sag att 9-gramsdosen gav ett tydligt
minskat blodsockersvar och 4,5 g gav
en viss sinkning av blodsockret, men
inte signifikant.

- Den optimala dosen bér alltsa ligga
nagonstans dir emellan. Vi sager dock
9 gram vassle, men potentialen finns
att g 4nnu lagre.

INSULINHOJNING

I ett forsok att forstarka effekten av
vassle blev nésta steg i forskningen att
lata 4,5 av de 9 grammen vassle endast
besta av de fem potenta aminosyrorna.
Resultatet visade att den nya test-
drycken gav en dnnu bittre effekt pa
blodsockersankningen. Ulrika sag dven
en tendens till en tidig insulinh6jning,
redan efter 15 minuter.

Nya resultat gav nya fragor: nar ar det
optimalt att tillféra vassle och amino-
syrorna? Finns det en ”tajmingeffekt”?
Vad hiander om man ger vassledrycken
fore maltiden i stallet for i samband
med méltiden?

— Nar vi gav vassledrycken fére mal-
tiden blev blodsockersvaret signifikant
ldgre dn vi sett nédr den intogs samtidigt

med maltiden. Det var som om kroppen
hann gora sig redo att ta hand om kol-
hydraterna.

Nu &r Ulrika fordldraledig och ar
hemma med sitt andra barn. Men hen-
nes forskningsresultat — att tillsats av
vassle till en maltid ger ett l1agre blod-
sockersvar — har resulterat i fortsatt
forskning inom Antidiabetic Food Cen-
tre (AFC) vid Lunds Universitet, som
dven finansierat Ulrikas forskning.
Inom en snar framtid kommer en ldngre
interventionsstudie pa typ 2-diabetiker
att genomforas.

VIKTIGT FOR DIABETIKER

- Deltagarna i mina studier var unga
friska personer. Men att kunna paverka
blodsockersvaret dr ju @nnu viktigare
for typ 2-diabetiker. Man har sett att
det dr viktigare att reglera blodsock-
ret vid enskilda maltider 4n att 1ang-
tidsvirdet av blodsockret haller sig pa
en lag niva, for att minska risken att
utveckla hjart- och kérlsjukdomar.

Det dr 1att att ta till sig Ulrikas forsk-
ning och dess resultat. Tank vad hiftigt
att ett livsmedel kan verka som de like-
medel som faktiskt anvénds vid diabe-
tes! Troligtvis kan inte vasslet och mjol-
ken helt ersitta likemedel vid behand-
ling av diabetes typ 2, men de verkar
kunna bidra till att forebygga utveck-
lingen av det metabola syndromet.

@ CAROLINE LUTZ



o

: "....olch over 100000 andra svenska bonder. b

I-*l .I. - ..-:_‘l.. .r.
Nu blir det enklare att hitta mat som ar gjord pa'svens 4l ‘ ;
s s tavaror. Ladda ner var kostnadsfria app Bonde Pa Képet |

¥ ,ff;‘, och scanna streckkoderii butiken. Du far direkt reda pa om
. .

" maten kommer fran en".{vensk bonde.

'!nﬁ . Y 4{ PP iz,
Las mer pd www.bondepakopet.se och titta pa webbstv b

med bland annat Alex Schulman, Mark Levengood och" | |

Pernilla Wahlgren. . < '_:-. i
2 -~ ..I_'.”

www.bondepakopet.se www.facebook.com/bondepakopet www.twitter.com/bondepakopet.se Instagram: @bondepakopet




¥
Karolina Sparring dvervakar nar yngste sonen Sune ‘
hjalper till att vispa dggstanning.




Karolina Sparring, forskolekock och forfattare:

”Alla barn
har ratt till

bra mat”

Karolina Sparring blev matbiten redan i 14-arsaldern.

Under sitt vuxna liv har hon drivit kafé och catering, jobbat som
forskolekock, skrivit kokbocker och startat Allebarnsratten
eftersom hon anser att alla barn har ritt till bra mat.

Och visst lever hon som hon lar. Mjolkspegeln var med nar Karolina
Sparring lagade mat med s6nerna Harry, 6 ar, och Sune, 4 ar.

arnen hjdlper mamma att laga laxpud-

ding medan storebror Frank, 9 ar, dr i sko-

lan. Stimningen dr god och det blir en hel

del glada tillrop ndr pojkarna ska hjilpa
sin mamma att laga mat.

- Det ska vara tunna skivor av bade potatis och
lax ndr man lagar laxpudding, sdger Karolina
Sparring.

Harry skalar och skivar bade potatisen och
laxen. Lillebror Sune knicker dgg, tillsdtter mjolk,
dill och kryddor och vispar ihop till en 4ggstan-
ning. Till det serveras massvis med skirat smor
och pressad citron.

- Snygga skivor Harry, berommer mamma Karo-
lina.

- Jag har lart mig att vispa snabbt, sdger Sune,
som tycker att fotografens kamera later som ett
fyrverkeri.

Harry och Sune provsmakar dillen.

- Pa min forskola brukar vi fa jattegoda pannka-
kor, sdger Sune.

- Nu ska vi smorja formen och sedan lagga ner
potatisen, sdger Karolina.

Harry hjdlper till att 1dgga ner forst ett lager
potatis, sedan ett lager lax.

— Jattebra, sedan héller vi pa lite av dggstan-
ningen.

Medan mamma Karolina Sparring sitter in for-
men i ugnen konstaterar Harry och Sune att de kan
vara nojda med sin insats, och en timme senare ar
det dags att smaka pa den goda laxpuddingen.

Maten har varit en viktig del i Karolina Sparrings
liv lange. I tidiga tonaren bérjade hon jobba extra
ien restaurang pé ett dldreboende. Nir hon skulle
vilja till gymnasiet foll valet pa livsmedelsteknik.

— Efter det var det sjilvklart att jag skulle halla
pa med mat, sdger Karolina Sparring och berattar
att hon efter det drev olika stédllen - bland annat
Café Kakadu i Arsta, ddr psykiskt funktionshin-
drade fick arbetstrdna och dit det kom kunder frén
hela omradet for att dta.

CATERINGFIRMA

Vid 24 ars alder 6ppnade Karolina Sparring en
cateringfirma.

- Det blev Café Arom, som jag hade under sex ar.
Dar var det mest en massa goda sallader och cate-
ringverksamhet. Det var jitteroligt. Sedan fick jag
Frank och jag kdnde att jag inte riktigt hann med.

Karolina Sparring tog ledigt tillsammans med
familjen och akte till Argentina en manad.

— Nar vi kom hem pratade jag mycket med en
kompis som hade barn pé en férskola. Hon klagade
P4 att maten dér var fruktansvart dalig.

Karolina Sparring sokte och fick jobb pa for-
skolan.

- Den forsta maten jag tillagade var lammférs-
chili med avokadokrdm och baguette. Det gick
inte alls hem, det var alldeles for mycket smaker.
Men sedan vinde det, jag bestimde mig for att
inte kompromissa - antingen lagar jag riktigt god
mat pa mitt satt eller s& kan jag inte vara kvar hér.
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Mellansonen Harry
skivarlax tilldagens
lunch, laxpudding.

”Och det visade sig att

vildigt manga forskolor har
tagit bort mjolk fran lunchen.

Det dir beklagligt.”

Men jag maste ocksa ldra mig hur jag ska
servera maten sd att barnen tycker om den.

- Efter ndgon manad borjade de 4ta all
mat. Jag borjade ocksa lata barnen vara med
inne i koket. Jag ville som kock pa den har
forskolan verkligen 1ata barnen f3 ta plats.

Karolina Sparring jobbade pa férskolan
mellan 2008 och 2012. Samtidigt startade
hon kampanjen Allebarnsratten.

HOJA STATUSEN

— Vi sokte pengar fran Allménna arvsfon-
den f6r en kunskapskampanj dar vi ville
hoja statusen pa forskolekockens roll.

Under arbetet med Allebarnsrétten har
Karolina Sparring varit med om att ta fram
utbildningsmaterialet, och skrivit bock-
erna Kokshjdltar, Kom in och dt! och Laga
mat med barn. Allebarnsratten ligger ocksa
bakom boken Sinnenas skafferi, som hand-
lar om Saperemetoden, att man ska utforska
sina sinnen.

- Forra aret var jag pa turné med Svensk
mjolk, numera LRF Mjolk, som skulle prata
om hur viktigt det 4r med mjo6lk pa forsko-
lan. Och det visade sig att valdigt ménga
forskolor har tagit bort mjolk fran lun-
chen. Det dr beklagligt. Det behdvs verkli-
gen mjolk till maten for att tillgodose alla
ndringsamnen.

@ ASE TROEDSON
FOTO: THOMAS HJERTEN

Karolina Sparring

Bor: Stockholm.

Ar: férskolekock, férfattare, en av grundarna till
Allebarnsratten, cateringféretagare med mera.
Alder: 38.

Familj: Maken Jonas, barnen Frank, 9, Harry, 6,
och Sune, 4 ar.

Framtidsplaner: kurser for férskolekockar och
barn.
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Karolinas tips till for-
skolekockar som vill
lata barnen vara med

* Begransa tiden till en kvart om dagen eller i veckan.

» Bestdm vad ni ska laga sa att du &r férberedd.

« Forbered med forkladen, ga igenom hygien, handtvatt
och sakerhet nar det handlar om ugn och vassa knivar.

« De barn som &r for sma for att laga mat kan fa komma in
pa studiebesok i koket.

« Barnen som kommer ar forvantansfulla. Det ar viktigt att
de kanner sig valkomna in i koket.

Karolina Sparring har skrivit tre bocker: Laga mat med barn (Ica
bokforlag), Kom in och dt (Norstedts), K6kshjdltar (Maltidsakade-
miens forlag i Grythyttan)




Hannah Abrahamson
Skolkurator

Ditt eget lugn - barnets
bista vapen mot stress

Intervjun med somn- och stressforskaren Torbjorn Akerstedt
i forra numret av Mjolkspegeln vickte manga fragor
om skolbarnens situation i dag. Hannah Abrahamsson
4r skolkurator sedan 15 ar och har skaffat sig en diger

generell erfarenhetsbank

av sina egna barn, elever,

problemsituationer, 16sningar och hdndelser.

For ett tag sedan var jag med i
TVa4:s morgonsoffa for att ge min
syn pa barns 6kade stress iSve-
rige.

Ar det s att barn dr mer stres-
sade i dag? Det korta svaret arja.

Skilen kan man spekulera i. Ar skilet de 6kade
valméjligheterna? Skolans utformning? Eller
bidrar sociala medier till 6kad stress? Det finns
mycket forskning om detta, sa en del vet vi.

Jag tanker uppehalla mig vid det som vi, eller
de foraldrar vi moter i véra arbeten, littast kan
paverka: hur vi sjdlva ar och paverkar vara barn.

Det forsta som slar mig ar en okad dngslighet
hos vuxna. Jag moter fantastiska, ambitiosa for-
4ldrar, som kdnner en stor oro for att inte kunna
ge det absolut basta till sina barn. Som vill gora ett
riktigt gott arbete med det kiraste de har, vilket
4r lovande och gladjande. Som badar i roster om
hur detta deras viktigaste uppdrag ska utforas, via
media, sjalvhjilpsbocker och artiklar.

Det finns en dkad samlad medvetenhet om att
det vi gor och hur vidr med vara barn har bety-
delse for hur de sedan kommer att ma. Men detta
kan ge prestationskrav och gora fordldrar stres-
sade.

Tvirtom onskar jag alla foraldrar ett storre lugn
och en storre fortrostan vad giller barns egna for-
mégor. SIapp ner axlarna och lita p& den basta
inlarningsmetoden av alla — harmning. Vi ar ddgg-
djur och véra barn tar in hur vi beter oss, vad vi
gor och vad vi kdnner.

Aven utan ndgon storre ansats eller medveten
uppfostringsmetod blir med stor sannolikhet vara
barn ganska lika oss. Jag lovar. De kommer att dta
bra nir de r 20 om vi dter bra. De kommer plocka
att upp efter sig om vi gor det. Aven utan tillsa-
gelser.

Arvi angsliga far vi dngsliga barn. Ar vi stres-
sade far vi stressade barn. M6ts vara barn av ett

lugnt lyssnande ndr de vill beritta nagot for oss -
4ven nar det handlar om problem — da farvibarn
som dr lugna och empatiska. Nér vi speglar det de
berittar for oss och ger det tillbaka, pé ett lugnt
avslappnat vis, sa formedlar vi att ’det har kom-
mer du att fixa dlskade ungen min, men jag forstar
hur det kinns”. DA far vi barn som tror pa sin for-
maga, som blir lugna och har en god sjilvkansla.
Och som dessutom far mer vilfungerande relatio-
ner med sina kamrater.

Bemoter vi diremot dem och deras berdttel-
ser nar de kommer hem fran forskolan eller skolan
med att sjdlva varva upp och snabbt vilja agera, s&
skickar vi budskapet att de inte sjalva har forma-
gan att1osa svarigheter. Att de alltid behover oss
vid sin sida, att virlden kanske ar lite otdck och
att de behéver ett ndrvarande hjilpjag. Det dr inte
ett bra sitt om man vill ge barn en rustning eller
sjalvtillit infor framtiden.

Nej, det allra bdsta som forialdrar kan gora ar
det som de flesta antagligen allra helst vill: att ge
sig och sitt barn mycket tid tillsammans. Tid dar
inte uppfostran och tillrattavi-
sanden, korrigeranden eller goda
r&d 4r det barande inslaget. Utan
dar det finns plats for samtal, lek
eller till att gora ingenting till-
sammans. Dir det finns mojlig-
het att 6sa in kérlek.

Se till att skapa mellanrum i
livet, ddr inte masten och stress
4ter upp relationen. Lita paatt
de i stort kommer att bli som vi,
alldeles utan att vi gor ndgon-
ting annat @n har bra stunder till-
sammans dir de far kinna att de
duger precis som de ar.




AKTUELL FORSKNING

Lagre blodtryck och typ 2-
diabetes med mer mjolk

| kostrekommendationerna i USA fran 201
ingar drygt 7 deciliter (3 cups) mjolk och
mjolkprodukter per dag for att tillgodose
behovet av framst kalium, kalcium och vita-
min D. Den verkliga konsumtionen av dessa
produkter ar dock betydligt lagre, runt 4.3
deciliter per dag for personer 6ver tva ar.
En dversikt av vetenskapliga artiklar,
som publicerades efter att kostrekommen-

Kadilla: Rice, BH,
Quann, EE & Miller,
GD. 2013. Meeting and

dationerna tradde i kraft, belyser ytterli- exceeding dairy recom-

gare vikten av mjslk i kosten. Slutsatserna ~ mendations: effects of

= . i | dairy consumption on

aratt genom att |nt.§_ den dag_l_ga rekom- nutrient intakes and

mendationen av mjélk och mjélkprodukter,  risk of chronic disease.

i kombination med en halsosam kost i Nutrition Reviews, 7,
209-223.

Ovrigt, kan halsan forbattras genom sankt
blodtryck och en minskad risk for hjart- och
karlsjukdom och typ 2-diabetes.

[ J HELENALINDMARK
MANSSON

£

Nutritionsexperterna leg dietist Caroline
Lutz, adj professor Helena Lindmark
Mansson och med dr/nutritionist Annika
Smedman ger korta sammanfattningar av
aktuella studier om mj6lk, mat och halsa.

caroline.lutz@yahoo.se
helena.lindmark-mansson@Irf.se
annika.smedman@Irf.se

Battre naringsintag for
mjolkdrickare

Mijolkdrickare har ett battre ndringsintag an de barn och
ungdomar som inte dricker mjolk. Det visar en nyligen publi-
cerad studie gjord av en forskargrupp i Australien.

4 487 australiska barn och ungdomar mellan tva och 16
ar deltog i studien. De delades in i fyra grupper kopplat till
deras mjolkkonsumtion: de som drack endast vanlig mjolk,
de som drack vanlig och smaksatt mjolk, de som inte drack
mjolk och de som inte konsumerade mjélk i nagon form.

Resultatet visade att mjolkdrickare hade ett battre intag
av kalcium, fosfor, magnesium, kalium och jod &n dem som
inte drack mjolk och dem som inte konsumerade mjolk i
nagon form. Trots att energiintaget hos mjolkdrickarna var
hogre, kunde man inte se nagon skillnad nar man tittade pa
BMI (kroppsmasseindex), midjemattet och nivan av fysisk
aktivitet.

Killa: Australian child-
renwho drink milk
(plain or flavored)
have higher milk and
micronutrient intakes
but similar body mass
index to those who do
not drink milk. Flavia
Fayet m fl. Nutrition
Research 33 (2013)
95-102.

@ CAROLINE LUTZ

Overvikt kan ge brist pa vitamin D

Hogre kroppsmasseindex (BMI) leder till lagre nivaer av vitamin D.
Det visar en nyligen publicerad metaanalys gjord av forskare fran
53 institutioner varlden éver. Analysen baseras pa studieresultat
fran totalt 42 024 vuxna kvinnor och man.

Forskningen visade att en forhojd vikt motsvarande en BMI-
enhet var kopplad till 1,15 procent Iagre vitamin D-halt i blodet.
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Dock ar sannolikheten liten att en ldgre niva av vitamin D i blodet
leder till hogre BMI.

Forskarna foreslar darfor en 6kad rekommendation av vitamin D
for overviktiga personer. De tycker dven att det borde genomforas
atgdrder i samhallet for att minska frekvensen av 6vervikt. Da skulle
risken att fa brist pa vitamin D minska.

Kailla: Causal
Relationship between
Obesity and Vitamin D
Status: Bi-Directional
Mendelian
Randomization
Analysis of Multiple
Cohorts. Karani S
Vimaleswaran mfl.
PLOS Medicine, volume
10, issue 2.

@ CAROLINE LUTZ



Kosten som minskar
risken for benbrott

Risken for handleds- och hoftfrakturer minskar vid ett hogre intag
av kalcium, fosfor, vitamin B12, protein och ométtat fett. Amnen
som man far i sig om kosten bland annat innehaller kétt, fisk, ost och
mjolk.

Det har forskare funnit nar de undersékt samband mellan
kostmonster och risk for frakturer hos 1482 dldre personer. Risken
for handledsfraktur minskade med 19 procent vid ett hogt intag av
ndringstata livsmedel som frukt och grénsaker, kétt och fisk, ost
och mjolk, alla sorters sadesslag och potatis. Vid ett kostmonster
med en hog andel ost, mjolk och charkuterier men lag andel frukt
och gronsaker var risken 33 procent lagre for bade handleds- och
hoftfrakturer.

19
33

sa manga procent minskade
risken for handledsfraktur.

sa manga procent minskade risken vid
ett kostmonster med en hog andel ost,
mjolk och charkuterier.

Mer kalcium - lagre risk for 6vervikt och hjartkarisjukdom

Kvinnor som dter mer kalcium har lagre riskfaktorer for hjart- och
och karlsjukdom.

Det har en forskargrupp i Brasilien visat i en studie av 76 kvin-
nor. De personer som at mer kalcium (mer an 600 milligram per
dag) hade bland annat lagre BMI, bukfetma, andel kroppsfett, in-
sulinkoncentration, insulinresistens och blodtryck, och hogre kon-
centration av det goda kolesterolet HDL an dem som &t mindre
kalcium (mindre an 600 milligram per dag). Det var ingen skillnad i
blodkarlens funktion eller kalciumkoncentrationen i blodet.

Kvinnorna i studien undersdktes vid ett tillflle. Forskarna
undersokte da bland annat kostintag, kroppsmatt, biokemiska

variabler i blodet, blodkarlsfunktion och blodtryck.

Pa senare tid har en rad andra studier ocksa visat att ett for lagt
kalciumintag ar forknippat med 6vervikt och andra riskfaktorer for
hjart- och karlsjukdom.

Det rekommenderade intaget for kalcium i Brasilien ar 1000
milligram per dag, och inte ens gruppen med hogst intag kom upp
i den nivan.

Rekommenderat dagligt intag i Sverige for vuxna ar 800 mil-
ligram. De vanligaste kallorna i Sverige ar, enligt undersokningen

Riksmaten, mjolk, fil och yoghurt (40 procent) och ost (21 procent).

Kdilla: Samieri C, Ginder
CoupezV, LorrainS,
LetenneurlL, Allés, B,
Féart C, PaineauD,
Barberger-Gateau P.
2013. Nutrient pattern
andrisk of fracturein
older subjects: results
from the Three-City
Study. Osteoporosis
International, 24, 1295-
305.

@HELENA
LINDMARK MANSSON

Kadilla: T Ferreira,
MTorresochA
Sanjuliani. British
Journal of Nutrition
2013. doi: 10.1017/
S50007114513000111

@ ANNIKA SMEDMAN
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Hur paverkar

mjolkens fettkulor

I en pagdende studie ska svenska forskare undersoka hur

Mjolkprodukters halsoeffekter har un-
dersokts i manga studier - dels genom att
studera samband pa befolkningsniva, dels
genom direkta forsok dar mat har delats
ut. Framfor allt har blodfetterna varit i
fokus.

Mjolkfett verkar generellt ha en koleste-
rolhdjande effekt, men olika mjolkproduk-
ter har visat sig ha olika effekter trots att
mangden fett ar den samma. Smor verkar
sticka ut jamfort med andra mejeriproduk-
ter, till exempel ost.

Vad detta beror pa ar inte klarlagt, men
det finns flera tankbara forklaringsmodel-
ler. Kanske ar det for att smor innehal-
ler mindre mangder kalcium och andra
ndringsamnen. | fallet ost och yoghurt
kanske dven fermenteringen (jasningen)
har betydelse.

NATURLIGT MEMBRAN

En annan tankbar férklaringsmodell, som
funnits sedan tidigt 1980-tal, ar att det
kan bero pa det membran som naturligt
innesluter mjolkfettet. Detta membran
(MFGM, milk fat globule membrane) ar rikt
pa fosfolipider. Fosfolipider dr en grupp
av fetter som tillsammans med en mindre
mangd kolesterol bygger upp cellernas
membran. Bdde mangden och strukturen
hos MFGM paverkas av hanteringen av
mjolken pa mejeriet. Mjolkfettets fysiska

struktur och dess innehall av fosfolipider
ar alltsa olika i olika mjolkprodukter.

Den pagaende studien syftar till att
belysa betydelsen av detta membran for
olika mjolkprodukters effekter pa framfor
allt blodfetterna, men dven pa insulin-
kanslighet (kroppens formaga att hantera
blodsockret) och inflammation.

FORSOKSPERSONER

For att kunna besvara dessa fragor utfor
viinuldget en studie dar vi kontrollerar
mangden av detta membran i kosten. En
grupp pa cirka 25 forsokspersoner far dta
en kost som innehaller mycket membran,
medan en annan lika stor grupp far ata en
kost som innehaller lite membran. Studien
utfors under viktstabila férhallanden och
pagar i atta veckor, med friska men nagot
overviktiga forsokspersoner.

Under studien far férsokspersonerna
inte dta nagra andra mjolkprodukter &n
dem som delas ut av oss, men ar i dvrigt
fria att dta hur de vill. Studien avslutas i
sommar, och preliminara resultat kan for-
vantas under hdsten eller vintern. Om det
visar sig att membranet har en effekt ater-
star att visa hur verkningsmekanismen ser
ut. Tankbara mekanismer dr att upptaget
i tarmen paverkas, eller att dmnesomsatt-
ningen i levern paverkas av membranets
innehall av fosfolipider.

mjolkens fettkulor paverkar
halsan. Fredrik Rosqvist, ndringsfysiolog och doktorand vid Uppsala universitet, berat-
tar hdar om studien.

Hypotesen om membranets eventuella
effekter pa blodfetterna har inte testats
pa ett tillfredsstallande satt tidigare. Flera
studier av hog kvalitet, dar all mat har
delats ut, har gjorts dar man jamfort smor
och ost och sett skillnader, men da ost
dven ar en fermenterad produkt gar det
fran dessa studier inte att dra slutsatser
om vad effekten beror pa.

BRISTER I TIDIGARE STUDIER

| den aktuella studien ingar inte ost i nagon
av grupperna. Det gor det mojligt att
jamfora tva ofermenterade produkter med
olika innehall av mjolkfettkulemembran.
Tidigare studier som jamfort olika mjolk-
produkter (exklusive ost) har antingen
varit sma och daligt kontrollerade, eller
haft andra brister i studiedesignen som
forsvarar tolkningen.

Det har forskningsprojektet ingar i
"Tvarlivs", dar staten och livsmedelsbrans-
chen gor en gemensam satsning for att
stodja svensk livsmedelsforskning (www.
tvarlivs.se). Samarbetsparter i studien ar
Uppsala universitet, Lunds universitet,
LRF Mjolk, Arla Foods, Skanemejerier och
Semper.

@ FREDRIK ROSQVIST,

Doktorand, ndringsfysiolog, Institutet for
Folkhdilso- och vdrdvetenskap, Klinisk Nutrition
och Metabolism, Uppsala universitet
fredrik.rosqvist@pubcare.uu.se



»Kraftfull smak
med tydlig sdlta«

»Lang och inten-
siv eftersmak«

»Intensiv smak
med tydliga inslag
av syra, sétma
och not.«

Nu har osten fatt
ett eget sprak

Mild och stark ar ord som vi vanligen anvander nar vi ska beskriva
smaken pa vara ostar. Men nu har den svenska hardosten fatt ett
beskrivande sprak. Inspirationen kommer fran de sprakliga beskriv-

ningarna av bland annat vin och olivolja.

LRF Mjolk har i samarbete med exper-
ter fran ostens och sensorikens virld
utvecklat det “nya ostspriket”. Syftet ar
att oka intresset for ost och att under-
ldtta kommunikationen runt de svenska
hardostarna. Orden ar sensoriskt beskri-
vande. Det betyder att de kommunice-
rar det vi uppfattar med vara sinnen nar
vi dter olika ostar.

De svenska hardostar som ingétt i pro-
jektet ar Prast, Herrgérd, Grevé, och
Svecia. Dessa fyra ostar star for merpar-
ten av Sveriges ostproduktion.

SENSORISKT BESKRIVANDE

Midrkningen Smakstyrka sdger hur stark
osten dr, men inget om smak, doft och
konsistens. Det gor ddremot de senso-
riskt beskrivande orden som tagits fram
av arbetsgruppen runt det “nya ostspra-
ket”. Hasselno6t, mor, fruktig, knast-

rig, n6tig och umami &r nagra exempel
pa ord som finns med i det beskrivande
spréket.

Arbetsgruppen som tagit fram spréaket
har bestatt av specialtranade provsma-
kare, erfarna ostbedémare fran mejeri-
foretagen samt specialister inom senso-
rik. Samtliga dr experter pd att bedoma
smaker, dofter och konsistenser och pa
att sitta ord pa sina upplevelser.

Lagrad Prdist
”Har en kraftfull smak med tydlig silta
och beska som balanseras av graddiga,
smoériga toner och inslag av umami,
sotma och fruktighet. Saftig, sprod
munkdnsla och angendmt knaster. Lang
och fyllig eftersmak.”

Lagrad Herrgard
“Har en fyllig doft. Kraftfull aromatisk

Pa
www.svenskaostar.
se hittar du mer infor-
mation om ostarna
och ostspraket. Dar
kan du bland annat
lara dig bli ostkon-
ndssor, se filmer om
ostarnas historia och
antligen fa reda pa
vad knastret i osten
egentligen bestar av.

smak med sdlta, syra, sotma, beska
och karaktdristiskt inslag av hasselnét.
Mor konsistens och behaglig strdvhet.
Lang och intensiv eftersmak.”

Lagrad Grevé
”Har en grdddig smorig doft med friskt
syrligt inslag. Intensiv smak med tyd-
liga inslag av syra, sétma och not. Kon-
sistensen dr nagot sprod och knaster
kan férekomma och den har en ldng
och fyllig eftersmak.”

Lagrad Svecia
”Har en graddig doft. Kraftfull smak
med sdlta, frisk syra och behaglig
beska. Sprod konsistens och angendm
strdvhet i gommen. Knaster kan fore-
komma. Lang fyllig eftersmak.”

@® MAJANORDSTROM
FOTO: TOM MARTINSEN
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Lantliv

L&s om vackra hus, blomstrande tradgérdar,
inspirerande inredning, god mat och hérliga
resor. Allt med lantlig charm. Upplev och njut!
3 nr 129:- (ord butikspris 195:-)

ROSEVINER .,

Allt om Vin &r Sveriges ledande vin och
mattidning. Du far massor av lackra recept,

aktuella vintips och spannande resereportage.

3 nr 129:- (ord butikspris 225:-)

M JA TACK, jag vill gérna prova 3 nr av valfri tidning fér endast 129 kr.
Jag binder mig inte for ndgot ytterligare. Sjélvklart kan jag vélja flera tidningar.

VALJ TIDNINGAR HAR
Lantliv (3 nr)
Kampanjkod: LAV 661202

Lantliv Mat & Vin (3 nr)
Kampanjkod: LMV 705202

+

-
3, -

e viire
.-‘.l“‘. n"}
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Lantliv Mat & Vin

En inspirerande tidning fylld med de basta recep-
ten i sésong, de godaste vinerna, skéna képtips,
smakrika matresor och méten med spénnande
mathantverkare. 3 nr 129:- (ord butikspris 210:-)

co'Luri.dBus"
MISSTAG

Allt om Historia

Pa ett enkelt och underhallande satt presen-
teras dramatiska hindelser, fascinerande
personer och hdpnadsvéckande fakta.

3 nr 129:- (ord butikspris 180:-)

Hembakat

Hembakat &r tidningen for dig som dlskar goda
bakverk. | varje nummer far du massor av idéer,
recept och inspiration.

3 nr 129:- (ord butikspris 195:-)

Bestall snabbt
och enkelt

www.lrfmedia.se/kampanj

Var god uppge kampanjkoden!
(se svarskort)

E-post: pren@lrfmedia.lrf.se
Telefon: 08-588 365 05

Tips!

Uppge din e-postadress séa
blir du medlem i magasinets
bonusklubb och far ta del av
formanliga erbjudanden.

Frankeras ej.
Portot ar
redan betalt.

Postadress

(] Hembakat (3 nr)

Telefon/Mobil*

Kampanjkod: BAK 605200

(] Alit om Vin (3 nr)
Kampanjkod: ALV 209204

(] Allt om Historia (3 nr)
Kampanjkod: AHI 803202

o% LRF MEDIA

E-post*

Erbjudandet galler t o m 2013-12-31 och endast nya prenumeranter i Sverige. LRF Media AB lagrar
kunduppgifter for att kunna fullgéra kundrelationer och Iamna erbjudanden om egna och andras
produkter. *Genom att fylla i e-post och mobilnummer ger du LRF Media AB tillatelse att kontakta dig
med formanliga erbjudanden. For kontroll, rattelse eller anméalan om sparr av personuppgifter, kon-
takta LRF Media AB, Box 78, 685 22 Torsby, tel: 08-588 365 06.

Svarspost
200 783 06
685 22 TORSBY
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Skolaméter bonde.

20 skolkockar i Alvesta kommun tog chansen  namligen bondens tur att gasta och se kock-
att se hur en mjélkbonde arbetar pa singard. arnas vardag i skolkoket pa Skatelévskolan i
Det var Per Brunberg som fick det celebra Grimslov.
besoket. Han ar mjolkbonde pa Bjorketorps Tanken ar att skolkockar ska lara sig mer
gard utanfor Ronneby och visade sina géster  om ravarorna och bénderna mer om hur
hur mjélkproduktionen fungerar - delta- tanket &r i skolorna. Malet &r att samarbetet
garna fick lara sig om allt fran inseminering ska leda till att skolbarnen far mer lokalt
till hur kalvhyddor kan se ut. producerade livsmedel pa sina tallrikar.
Skolmatens vanner ligger bakom projektet | dag koper landets grundskolor mat for
att kockar och bénder mots pa sina arenor. 3,2 miljarder och férskolorna for 2 miljarder
Nagra veckor efter gardsbesoket var det om aret.

natcher
e Milk
Snatcher

Storbritanniens forra premidrminister Margaret
Thatcher, som dog den 8 april, blev kind som
Jarnladyn under sin elva ar Ianga regeringspe-
riod som utmadrktes av gruvarbetarstrejker och
toppades av Falklandskriget 1982.

Mindre kant ar att hon tidigare i sin politiska
karridr hade ett annat mycket mindre smick-
rande smeknamn: "Mrs Thatcher, Milk Snatcher.”
Det skedde 1970 ndr hon som utbildnings-

Folj Bondesverige pa
webbradion

Ar duintresserad av vad som ir pa gang i Bonde-
sverige? Da kan du lyssna pa senaste nyheternai
podcastradio.

Det ar tidningen Land Lantbruk som startat
radiosdndningar i var.

minister var ansvarig for att genomfora stora
nedskarningar i budgeten. Det innebar att den
fria mjolken for skolbarn i aldrarna sju till elva ar
avskaffades. Snart var smeknamnet “Milk Snat-

- Vi kommer att belysa alla delar av de grona na-

ringarna, dar ar svensk mjolkproduktion sjdlvklart
en viktig del, sdger Anna Nilsson som tillsammans
med Camilla Olsson ar producent och programle-

cher” fott och den folkliga proteststormen ledde dare.

till att mjolkserveringen aterupptogs. Premidravsnittet sandes i slutet av april. Varan-
Regeringshandlingar har senare visat att hon nan vecka sands ett nytt program med aktuella

talade emot mjélkatgarden i kabinettet men fick lantbruksnyheter och férdjupande reportage.

ge sig for sina kollegor, pa grund av regeringens - Podden gar att ladda ner ndr man vill och lyssn

kollektiva ansvar. pa vad man dn haller pa med, sager Camilla Olsson
Den finns att ladda ner pa lantbruk.com eller via

Itunes.

FOTO: THOMAS HJERTEN

Kdlla: BBC News. Pabilden syns Camilla Olsson (tv) och

Anna Nilsson (th).
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Den svenska

mjo

Att njuta av en maltid utan att behova oroa sig for att bli sjuk ar en sjalvklarhet for de
flestaivart land. Men i sparen efter hastkottsskandalen ligger det nara till hands att tvivia
pa om man verkligen kan lita pa att maten vi ater ar saker.
Pa mjolkens fard fran kon till ditt frukostbord finns manga steg for att sakerstalla att
just din mjolk faktiskt ar bland den sakraste i varlden.
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Mjolktank och
ror pa garden
diskas efter varje
mjolkning

Max 4 grader

arje bonde dr ansluten till ett

eller flera mejerier som kom-

mer och hamtar mjélken som

produceras. Korna mjolkas
med mjolkningsmaskiner tva till tre
ganger dagligen. Mj6lken leds med ror-
ledningar till en tank pa garden. Mj6lk-
ningsmaskin och rérledningar diskas
noggrant efter varje mjélkning med
automatiska system.

Mjolken kyls och férvaras vid hogst
4°C i tanken pa garden tills mjoélkbilen
kommer och himtar den varannan dag.
Aven tanken diskas noggrant med auto-
matiska system mellan hdmtningarna.
Nér mjolkbilen hdmtar mjolken tas det
alltid ut ett prov som skickas till labo-
ratoriet. Analyser som regelbundet gors
pa mjolk fran gardarna ar:

» Celltal - ett matt pa att mjolken kom-
mer fréan friska kor.

"%

'.I"I"I—l"-'

Provtagning :

Celltal - ett matt pa att mjélken

kommer fran friska kor.

Bakterietal - ett matt pa att

Biltvitt

lken -

b

TON l—r-

Nar mjolkbilen kommer till mejeriet

tvattas hela lastbilen innan den far

komma in och lamna mjolken.

utrustningen diskats och kylningen

fungerat.

Antibiotikarester - analyseras for
att undvika att antibiotika finns i

mjolken.

« Bakterietal — ett méatt pa att utrust-
ningen diskats och kylningen fung-
erat.

« Antibiotikarester — analyseras for att
undvika att antibiotika finns i mjol-
ken. Nir korna blir sjuka maste de
behandlas. Ibland innebar det att
man maste ge antibiotika. Mjolk fran
behandlade kor fér inte lamnas till
mejeriet. I Sverige dr vi mycket re-
striktiva — vi behandlar inte med anti-
biotika om det inte behévs. Var re-
striktiva héllning till antibiotika har
gjort att vi har sma problem med resi-
stenta bakterier jaimfort med andra
lander. Antibiotika maste skrivas ut
av veterindr och alla behandlingar
registreras.

KONTROLLER AR VIKTIGA for att bon-
den ska se att hans rutiner fungerar.

Om virdena pa négot av proverna ar for
hoga blir det avdrag pé priset, och om
de ar riktigt hoga stings bonden av fran
att leverera mjolk.

Nér mjolkbilen kommer till meje-
riet tvittas hela lastbilen innan den féar
komma in och ldmna mjoélken. Tem-
peraturen kontrolleras i mjolkbilens
tank. Innan mjélken processas i meje-
riet tas ytterligare ett prov for att kon-
trollera att den inte innehaller antibio-
tikarester.

FORST SEPARERAS MJOLKEN vilket
innebdr att gridden skummas av fran
mjolken. Beroende pa vilken mjolk-
sort som ska tillverkas dterfor man fett
till korrekt fetthalt. Darefter genomgér
mjolken en homogenisering som inne-
bér att fettet finférdelas jamnt i mjol-
ken utan att flyta upp till ytan.



kontrollerad hela vagen

Homo-
genisering

(Fettet fordelas
jamnt i mjolken)

Separation
(Gradden
skiljs ut)

DEN MJOLK som ska bli mellan-, litt-, eller
minimjolk berikas med vitamin A och D,
savida det inte ar ekologisk mjolk som bara
berikas med vitamin D. Dérefter pastori-
seras den. Pastdrisering innebdr att mjol-
ken virmebehandlas vid minst 72°C i
minst 15 sekunder. Den behandlingen eli-
minerar alla sjukdomsframkallande bak-
terier och forldnger héllbarheten. Proces-
sen dr mycket noggrant kontrollerad genom
kontinuerlig mitning av bland annat tem-
peratur. Det finns sdkerhetsmekanismer
som sdkerstédller att ingen mjolk som inte
genomgatt temperaturbehandlingen kan
komma vidare i processen.

Om man vill férlinga hallbarheten ytter-
ligare kan mjolken virmebehandlas vid
dnnu hogre temperaturer.

AVEN I MEJERIET SKER DISKNING av utrust-
ningen automatiskt. Det finns sensorer som

Forpackning
Luft och temp mats
fortlopande

A&

Pastorisering
72 grader

kontrollerar att temperaturen och disk-
medelskoncentrationen ar tillrdckligt hog
under rengéringsprocessen. Man gor ocksa
kontroller sa att det inte finns bakterier i
utrustningen.

SEDAN SKA MJOLKEN FORPACKAS. Hygie-
nen i forpackningsmaskinerna ar ytterst
noggrann. Bland annat filtreras luften for
att ta bort bakterier. Det finns specifikatio-
ner som foreskriver hur mycket bakterier
som far finnas i férpackningsmaterialet. I
vissa fall desinficerar man materialet fore
anvdndning med exempelvis UV-ljus.
Prover tas regelbundet pa férpackad mjolk
for att forsakra sig om mjolkens hallbar-
het. Proverna analyseras bade direkt och pa
BAST FORE-DAGEN.

EN AV DE MEST KRITISKA FAKTORERNA for
att mj6lken ska halla &r att kylningen fung-

AIdr|g°

r‘?grader

erar i hela kedjan. Fran garden via mjolkbi-
len, mejeriet, transportbilen till butiker, i
butiken och hem till ditt kylskap. Pa garden
forvaras mjolken vid 4°C. Temperaturkra-
vet pé forpackad mjolk dr 8°C eller mindre.

BAST FORE-DAGEN garanterar hallbarheten
vid 8°C. Men bara ett par grader lagre tem-
peratur i kylen gor att hdllbarheten 6kar.

DET FINNS LAGSTIFTNING som mjolkbon-
der, mejerier och butiker maste f6lja. For
att kontrollera att den f6ljs har myndighe-
terna sdrskilda inspektdrer som inspekte-
rar och tar prover bade pa garden, i mejeriet
och i butik.

@ TEXT: ANDERS CHRISTIANSSON, INGER

ANDERSSON OCH MAJA NORDSTROM.
ILLUSTRATION: JAMENDASA/THINKSTOCK
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DEBATT

Specialkost forsummas i skolkoken

”Ju fler kockar
desto battre soppa”

Den offentliga livsmedelsupphandlingen kan bidra till att
kommuner och landsting nar sina lokala eller regionala

miljo- och klimatmal.

Det giller bara att ta det forsta steget, att stdlla krav.

arje dag sdtter sig 1,3 mil-

joner elever och 350 000

forskolebarn till bords for

att dta sin lunch. Ett stort
ansvar for kommunerna, som ska se
till att maten dr naringsriktig och
sdker for alla.

Det hér dr extra viktigt for barn som
behover specialkost, till exempel mat
fri fran gluten, laktos, mjolk eller soja.
Tyvarr finns det brister och kommu-
nerna tar inte alltid sitt ansvar, till
exempel dr det inte sjdlvklart med rele-
vant utbildning for alla som jobbar med
barnens mat.

Skolmatens vanner undersoker regel-
bundet hur kommunerna organiserar
maltiderna i skola och forskola. Kart-
ldggningar visar att en av tre som jobbar
med barnens mat saknar utbildning for
arbete i storkok. I praktiken innebir det
att tusentals anstdllda i de kommunala
koken inte fatt chans att skaffa sig ritt
kunskap i sdker hantering av livsmedel.

Ar det acceptabelt att mat tillagas och
serveras av outbildad personal? Nej,
sjalvklart inte. Det hdr innebadr stora ris-
ker for alla elever med behov av special-
kost. Fungerar inte arbetet i skolkdken
blir dessa elever sjuka, ibland allvarligt
och under ldngre tid. De gar miste om
undervisning och kommer efter i skol-
arbetet.

Léagg dartill den sociala aspekten att
vara annorlunda, att kinna oro infor
varje lunch eftersom den kan innebéra
att barnet blir daligt i magen, mar illa
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och kanske krédks infér kamraterna i
skolan. Alla barn maste kidnna sig trygga
med den mat som serveras.

Okunskap kan dven leda till dyrare
mat for alla elever. Lat oss ta exemplet
mjolk. Nar nagra av eleverna ar laktos-
intoleranta eller har mjolkproteinal-
lergi byter koket ”for enkelhetens skull”
ut all mjolk mot en ersédttningsprodukt,
trots att den skiljer sig i fran mjolken i
pris, smak och niringsinnehall. Mat-
och néringsutbildad personal diremot
har lattare att hitta l1osningar sa att det
finns alternativ for de elever som beho-
ver utan att géra maten dyrare for alla.

Kokspersonalens utbildningsniva ar
en fraga som visat sig for tung fér kom-
munerna att bara. I dag ar det eleverna
som far betala och allra mest de elever
som behdover specialkost. Nu vill vi inte
vanta lingre, Sverige behover nagot
som liknar det nationella lararlyftet
men nu for skolornas kockar.

Naturvardsverket har genomfért en
enkitstudie bland upphandlare om
hur de upplever arbetet med att stédlla
miljokrav. Enkédten visar att det finns
storst radsla for 6verpréovningar bland
dem som dr mest ovana. De upphand-
lare som dr vana att stdlla miljokrav har
tvirtom erfarenheten att det inte leder
till dverprévningar, ndgot de ocksa har
stod av i statistiken. Naturvardsverket
uppskattar att mindre dn 1 procent av de
upphandlingsdrenden som overklagas
har med miljokrav att gora.

Mojligheten att stilla djurskyddskrav

Koksper-
sonalens
utbild-
nings-
niva dr en
fraga som
visat sig
for tung
for kom-
munerna
att bara”

vid offentlig upphandling har ocksa pro-
vats i flera svenska domstolar. Tva av
de mer kinda fallen ar Réttvik och Sig-
tuna. Den senaste domen fran Kammar-
rdtten i Stockholm ger Sigtuna ritt att
stilla djurskyddskrav, bland annat krav
pa transporttid till slakt, att antibiotika
endast far ges nir djuren ar sjuka samt
att djuren ska vara bedovade vid slakt.
— Det krdvs givetvis resurser i form av
bade tid och pengar for att kunna arbeta
med frégan. Men det allra viktigaste
ar att det finns ett intresse for att gora
skillnad genom offentlig upphandling
och jag tycker inte man ska se lagstift-
ningen som ett hinder. Man kan i stéllet
se den som en stor spelplan och stdlla
sig fragan hur man pa bista sitt kan
utnyttja den, sdger Monica Sihlén.

KOMMUNALT SJALVSTYRE

Enligt Kommunallagen har varje kom-
mun sjdlvstyre, vilket skapar forutsatt-
ningar fér kommuner och regioner att
utforma sina egna verksamheter och
ta hansyn till de egna medborgarnas
6nskemal. Om man vill paverka genom
upphandling krévs ett engagemang och
en politisk vilja. Monica Sihlén sdger
att det ar viktigt att kommunen tar till
vara all den expertkompetens som finns
inom organisationen.

— Upphandlare &r sdllan specialise-
rade pa olika upphandlingsomraden
och behaver all information de kan fa
frén olika experter for att resultatet av
en upphandling ska fungera i den dag-
liga verksamheten. Det vi vill ha dr ju
nojda matgdéster, lite svinn och perso-
nal i koken som kédnner sig stolta 6ver
sitt arbete.

@ ANNIKA UNT WIDELL, SKOLMATENS VANNER
CHRISTINA RALSGARD, GENERALSEKRETERARE
FOR SVENSKA CELIAKIFORBUNDET
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I alla tider har vi levt med mytbildningar om néstan precis allt — fran
spokhistorier till om Neil Armstrong verkligen landade pa manen.

Inte heller mjolken har fatt ga fri frdn mer eller mindre sanna pasta-
enden. Sa vi gjorde som TV-kanalen Discovery — i kind Mythbuster-
anda kallade vi in en expert for att hjalpa oss. Maja Nordstrom; -
ansvarig for konsumtionsfragor pa LRF Mjolk, tar udden av fyra
vanliga myter om mjolk.

Homogenisering, processen dir
mjolkens fett finfordelas, bidrar till

FALSK]

Pastoriseringen forstor nyttiga
enzymer i mjolken.

[FALSK

Mjolk dr bara till for kalvar och inte

nigon natlgli fK{gK X

Svenskar dricker mest mjolk i virlden.

[FALSK)

MAJAS FAKTA:

Pa 1970-talet framférde en amerikansk forskare, Kurt A Oster, en hypotes om att
homogeniserad mjélk hade sa sma fettdroppar att de skulle kunna passera tarm-
vaggen direkt utan att forst brytas ned. Fettdropparna skulle enligt Oster innehalla
enzymet xantinoxidas som skulle f6lja med genom tarmvaggen ut i blodet och
sdtta sigi kédrlviggarna och dar starta aderférkalkningsprocesser.

Senare tids forskning har visat att fettdropparna inte kan tas upp intakta i krop-
pen eftersom den homogeniserade mj6lkens fettpartiklar 4r minst tio ganger for
stora. Kurt A Osters hypotes har dirmed forkastats och vicker numera inget veten-
skapligt intresse. I dag dr stora delar av mjolken som siljs i virlden homogeniserad
och den har snarare kopplats till ldgre risk for hjart- och karlsjukdom.

MAJAS FAKTA: I Sverige ir det lag pa att pastorisera mjolken. Det beror pd att det
kan finnas sjukdomsframkallande bakterier sdsom ehec i opastériserad mj6lk. De
hér bakterierna dr inte farliga for korna men kan vara det for manniskor. Stravan ar
forstas att mjolken vi dricker ska vara sa naturlig som méjligt men det far inte ske
pa bekostnad av sikerheten.

Att pastoriseringen forstor enzymer i mjolken dr av mindre betydelse eftersom
enzymerna dnda bryts ner i magtarmkanalen. Kroppen kan sjilv tillverka de enzy-
mer som behovs for att bryta ner mjolken.

MAJAS FAKTA: En av de myter som funnits lange och som framhéavs av veganer och
personer som ir skeptiska mot mjolk. Det dr en filosofisk fraga och min fraga till-
baka dr vad som ar naturligt for oss att dta. Alla vaxter dr inte dtbara. Manga vax-
ter producerar till och med gifter for att de inte ska dtas. Mjolk ar ett livsmedel och
styrkan med oss ménniskor &r att vi lyckats anpassa oss och kan 6verleva pé flera
olika slags livsmedel.

MAJAS FAKTA: Vi dricker inte allra mest men ligger definitivt i virldstoppen. I Sve-
rige har vi en tradition att dricka mjolk till maten. Historiskt har vi inte kunnat
odla aret om och utan att kunna lagra spannmal och kunna dricka mjélk hade vi
inte kunnat overleva.

Allra mest dricker finldndarna som dven dr varldens mest kaffetdrstande folk.
Mahéanda har de mycket mj6lk i kaffet...



PROFILEN

Inger Andersson, generaldirektor Livsmedelsverket

Fran nutrition till matgladje

Efter nio ar som generaldirektor for Livsmedelsverket
blev det dags att gora bokslut. Inger Andersson, 63,
slutade pa posten i varas och ska gora...

— Haha, forst ska jag ta ledigt, sedan ar det en 6ppen

fraga vad det blir.

I Mjolkspegeln berattar hon om sin tid pa
Livsmedelsverket, de storsta utmaningarna, fragorna
hon brinner for och ger rad for framtiden.

ntresset for siker mat var det som

fick henne att tacka ja till jobbet.

Samtidigt har utmaningar i form av

olika dieter och larm dykt upp de
senaste aren.

Vad dr du mest stolt 6ver fran din tid som
generaldirektor?

— Framfor allt har det varit fantastiskt
roligt att under de héir aren fa arbeta
for att konsumenterna ska ha sdker
mat och inte bli vilseledda eller lurade
- och inte minst kunna ha bra matva-
nor. Det bidrog till att jag ville ta jobbet,
att arbeta med nagot som rér alla. Jag
ar stolt over flera saker, men inte minst
over att ha s ménga kompetenta och
engagerade medarbetare som brinner
for Livsmedelsverkets uppdrag.

Hur férdndrades synen pa kéttkontroll
under din tid?

—Idetinterna arbetet sig jag ganska snart
att vi behovde utveckla organisationen
for kottkontrollen. Alla djur som slaktas
kontrolleras av var personal, som finns
ute pa landets slakterier. De som arbe-

tar med det r nu en integrerad del i verk-
samheten ndr det géller visioner och var-
deringar - vad vi stér for och vill uppna.

Ndr du borjade fanns en ny livsmedels-
lagstiftning, som nu har hunnit bli tio dr.
Hur paverkade den ditt arbete?

- Den innebar ett paradigmskifte. Vi
gick fran en detaljstyrd lagstiftning
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till en malstyrd. Det har betytt att alla
maste tdnka nytt, bade féretagare och
kontrollmyndigheter. Vi har nu utvar-
derat vilka insikter vi har gjort under de
hér dren. Nésta steg dr att Livsmedels-
verket ska utveckla framtidens kontroll,
utifran de erfarenheter vi har gjort,
sdger Inger Andersson.

Livsmedelsverket har de senaste aren
fatt en mer folklig priagel. Att man gatt
fran nutrition till matglddje dr hon stolt
over.

— Mycket av det som Livsmedelsver-
ket gor ar reglerat i lag, som kontrollen
utgar fran. Inom omradet bra matvanor
handlar det om att ta fram rad av olika
slag. Hir har vi under aren gatt fran att
prata om nutrition till att prata om mat-
glddje och hur viktig maltiden i sin hel-
het &r. Det spelar ingen roll om maten dr
naringsriktig om inte maten hamnari
skolbarnens mage till exempel.

Kan du ge ndgra exempel pa hur ni har
fornyat ert arbete?

- Vi har fatt flera uppdrag inom omradet
bra matvanor, bland annat att utveckla
ett kompetenscenter fér maltider inom
vard, skola och omsorg. Dir handlar det
om att sprida goda exempel och bidra
till hojd kvalitet pa de offentligt finan-
sierade maltiderna.

Under din tid som generaldirektor har
antalet dieter 6kat bland konsumen-
terna, vad beror det pa?

INGER

Inger Andersson

Yrke: Slutade nyligen
som Generaldirektor
pa Livsmedelsverket.
Bor: Sollentuna

Utbildning: Civilingen-
jor KTH

Bakgrund: Process-
ingenjor, mejerichef,
produktionsdirektor
med mera pa Arla
—hade elva tjanster
under 28 ar. Teknisk
direktor pa Vin och
Spriti tva ar. Ledamot
KSLA och Ingenjorsve-
tenskapsakademien.
Ar vice ordférande i
SLUs styrelse sedan
2005. Har varit ord-
férande i styrelsen for
Hogskolan Gotland.
Generaldirektor for
Livsmedelsverket,
Uppsala 2004-2003.
F6dd: 1950

Familj: Tva soner och
tva barnbarn pa 8 och
14 manader
Fritidsintressen:
motionera, segla, aka
skidor och resa

Det gor mig glad:Jag
ar oftast glad, men jag
blir saklart extra glad
nar jag moter de sma
barnbarnen

Arg: Inte sa ofta men
kan bli arg i trafiken nar
nagon gor fel
Favoritmjolkpro-
dukt: Det blir ingen bra
dag utan vaniljyoghurt
0,5% till frukost

- Det finns en mingd olika dieter som
fatt stor genomslagskraft i medierna.

I de diskussioner vi deltar i lyfter vi
fram att vara rad vilar pa vetenskaplig
grund. Det finns ifrdgasittande av vara
rad. Dieter kommer och gar och ménga
utlovar snabb viktminskning. Vara rad
ar till for att vi ska mé langsiktigt bra
genom att dta en balanserad kost, och
alltsd inte i forsta hand att gd ner i vikt.
Grunden for vara rad om bra matval - de
nordiska niringsrekommendationerna
- revideras nu. Den revideringen kom-
mer att vara klar tidigt i host.

Hur blev det sa att svenskarna fatt allt
mindre tilltro till myndigheterna?

- Generellt 4r det inte sd, men nar det
giller rad om mat kanske man soker
vagar och dieter som dr mer tillatande.

Vad kan Livsmedelsverket géra framdver
for att kommunicera era rad bdttre?

— Nér de nya nédringsrekommendatio-
nerna finns framme kommer vi att suc-
cessivt revidera vara rad om bra matval
for olika malgrupper. Dels ska vi lyfta
fram betydelsen av helheten i maltiden,
och inte bara de ndringsmaéssiga aspek-
terna, dels ska vi vara tydligare nir

det géller sparbarheten tillbaka till de
vetenskapliga underlagen.

Vad hon ska dgna sig at nir hon blir
ledig dr en 6ppen fraga fér Inger Anders-
son.

— Forst ska jag ta ledigt, sedan ar det
en 6ppen fraga vad det blir, sdger hon.

Vilka goda rad vill du ge din eftertrddare?
— Det r viktigt med ett gott samar-

bete med livsmedelsforetagare, detalj-
handel och myndigheter. Man kan inte
l6sa saker sjdlv — det dr viktigt att ha ett
samarbete for att vi ska ha sdkra livs-
medel, inte bli lurade och kdnna mat-
glddje, sdger Inger Andersson.

@ ASE TROEDSON



Pa Anders och Kersti Levins gard i byn Télle i Varmland
laggs mycket kraft pa djuromsorg. Det krdvs om mjolken

ska bli riktigt bra, menar de bagge bonderna.

ersti och Anders vet vad de pra-
tar om. Deras 17 kor mjolkar
mycket och mjolken dr dess-
utom av ypperlig kvalitet. I ar
fick paret Svensk Mjolks finaste utmaér-
kelse, Guldmedaljen, for att man leve-
rerat mjolk av hogsta kvalitet i 23 ar. For
att lyckas med det géller det att vara
noga med allt kring djuren. Kor som
mar bra mjolkar bra, forklarar Kersti.
- Det ar jatteviktigt att ge dem bra
foder och det dr bra fér korna att ga
ute mycket. Vara gar ute i sex mana-
der. Skotseln av kalvarna ar ocksd vik-
tig och grunden for att fa bra kor. Vara

kalvar far till exempel alltid mjolk och
inte mjolkpulver de férsta manaderna,
sdager hon.

I skotseln ingar ocksa att borsta
korna noga varje dag och man ska over-
huvudtaget ha bra rutiner och passa
tider, menar Anders. Han och Kersti gar
alltid ut och mjolkar exakt klockan fem
pa morgonen.

— Man far aldrig fuska med en halv-
timme. Korna dr noga med tiderna. Om
man slarvar paverkas de direkt och blir
oroliga, sdger han.

Anders och Kersti har utéver Guldme-
daljen fatt ta emot utmaérkelsen

Arets foretagare i Eda kommun 2009.

I motiveringen nimndes bland annat
deras omsorg om djuren. Attjobba for
valméende djur och en bra produkt har
alltid varit sjalvklart pa garden.

— Vi ar stolta 6ver gardens mjolk och
tycker att det ar bra att kvalitetskra-
ven pa mjolk ar hoga. Vill man att kon-
sumenterna ska kopa mj6lken sa maste
den vara felfri, siger Anders.

@® JOHANNA BRYDOLF
FOTO: ANN-CHRISTIN OLSSON
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CAROLINE PA SLUTET:
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ina barn har tur. De serveras fantastiskt god mat pa
skolrestaurangen. Lyriska kan de komma hem och
berédtta om den spanska tomatsoppan med chili eller
den stuvade potatisen. Och sa Connys nybakade
brod forstés.

Det ség annorlunda ut i Storbritannien for drygt 20 ar sedan.

Jag arbetade som au pair i London och varje vardagsmor-

gon gjorde jag i ordning sjudrige Thomas ”packed lunch”. Den
bestod av vitt brod med marmelad (snyggt skuret i trekanter),
en liten pase chips, en chokladbit och en flaska saft. Inte s&
jattebra om man ska orka ldra och leka en hel dag i skolan.

Nu ser det béttre ut i Storbritannien, jag vet. Ddr - liksom i
exempelvis Italien, Tyskland och USA - serveras numera skol-
lunch, mycket tack vare den drivna och inflytelserika kocken
Jamie Oliver.

Men det som &r unikt for Sverige och nagra fa lander till i
vdrlden dr att skollunchen &r kostnadsfri. Dessutom har vi en
lag sedan juli 2011 som sdger att lunchen ska vara ndringsrik-
tig och att 30 procent av elevernas rekommenderade energi-
och niringsintag ska komma frén skollunchen. Ar inte det en
fantastisk niringstrygghet med tanke pa den stressiga vardag
manga familjer lever i dag?

Men har vi vett att vara tacksamma 6ver detta? Eller tar vi
den fran naringssynpunkt vél avvigda och kostnadsfria skol-
lunchen for given? Lar vi vara barn och ungdomar att man kan
uttrycka till kocken i skolrestaurangen att i dag var det fak-
tiskt extra gott? Det dr ju inte konstigare dn att vi tackar for
maten hemma och att vi gdrna uppméarksammar en bra insats
frén kocken nér vi 4r pa restaurang.
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Mina hialtar i kdket

Det finns 4ndé problem med skolluncherna i dag som kanske
inte fanns tidigare. Det handlar primért om att lunchen kan
serveras for tidigt eller for sent och att eleverna har for kort tid
pa sig att 4ta. Men de problemen handlar om att hantera voly-
men barn i skolan pé ett bittre sétt och det &r snarare upp till
skolledningen &n skolmatspersonalen att 16sa.

Nu har vi skolavslutningen framfér oss. Fordldrar samlar
in pengar sa att pedagoger och fritidspersonal kan dras med
sommarpresenter for sina insatser under skoldret. Men ska vi
inte ocksa uppmirksamma dem som faktiskt lagat och serve-
rat alla skolmaltider under aret som gatt? Och ar det inte pa
sin plats att rektorn i sitt sommartal pa skolavslutningen dven
tackar personalen i skolrestaurangen? Gl6m inte bort vara
hjaltar i koket!

Tack Conny for ditt hembakade brod! Tack Pia, Eva och
Malin for ert alltid sa vanliga bemo6tande och foér den otroliga
salladsbuffén! Och tack till alla andra som arbetar i skolrestau-
ranger runt om i Sverige — ni dr mina idoler!
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